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1．はじめに
鉄棒運動の逆上がりは、平成 29 年改訂中学校学習指導要領解説　保健体育編 6）では支持系　後方支
持回転技群　後転グループの基本的な技（支持系は主に小 5・6 で例示）として例示されている。小学
校学習指導要領（平成 29 年告示）解説　体育編 7）では、第 3 学年及び第 4 学年で腹を鉄棒に掛けて後
ろに回る（後方支持回転技群）支持系の基本的な後転グループ技の例示として補助逆上がりが例示され、








がりを実施し、もう 1 名は懸垂逆上がりを実施した。被験者の身体各部 49 点と鉄棒のバーの両端に再
帰性反射マーカーを貼付し、身体動作を VICON 社製モーションキャプチャーシステム（MX-20、カメ
ラ 10 台、毎秒 250 コマ）によって記録した。鉄棒は実験室中央に低鉄棒を設置した。その為、懸垂逆
上がりでは身体（脚）を伸ばした姿勢を採ることができなかったので、肘と膝を曲げた姿勢から懸垂逆





体重心の軌跡は大きな円弧と小さな円弧の二つの連続した軌跡を示した。図 2 にもう 1 名の被験者の実
施した懸垂逆上がりのスティックピクチャーとその際の身体重心の軌跡を示した。身体重心の軌跡は下
から上方へのくの字と小さな円弧の二つを繋げた軌跡を示した。
ここで、身体重心の軌跡から、動作開始時を A 点、その後、身体重心が最も前方へ出た点を B 点、

































































開始する。そして B 点で身体重心が最も前方へ移動する。この時、B 点のスティックピクチャーに見
られるように肘を屈曲することによって身体重心の位置が床から高い位置を維持できるので、A 点か
ら B 点までの振り子運動で身体重心の下降を減らすことによって B 点あるいは C 点をより高い位置へ





方の C 点まで移動することが可能となっていた。そして、C 点では、身体重心が鉄棒よりも後方に来




てみると、A 点から C 点では、図 3 の逆上がりのように円弧を描いていないので重力による振り子運
動を利用していないかのような印象を受ける。しかし、実はこの局面でも重力による振り子運動は利用
されているのである。懸垂逆上がりでは動作開始の懸垂（肘を曲げる）時の A 点で身体重心が鉄棒の
後方 10cm 程度に位置する。逆上がりでは A 点で身体重心は鉄棒の後方 30cm 程度に位置する）。この
わずかな身体重心の揺れを利用して、懸垂逆上がりでは B 点、C 点へ続く身体の回転のきっかけとし
ているのである。そして、この僅かな振り子運動の最中に逆上がりの身体の上方への引き上げが行われ
るので身体重心の軌跡は円弧ではなく。斜め前方への上昇と斜め後方への上昇の連続したくの字の軌跡









体重心の軌跡の結果より逆上がりは A 点から C 点までとそれ以降の二つの振り子運動を連続したもの
と考えられる。したがって、逆上がりを A 点から C 点までと C 点から D 点までの二つの局面に分けて
指導することが、力学的に妥当であると考えられる。
そこでまず前半部分（A 点から C 点）の指導について検討する。この部分は、鉄棒を持った立位姿
勢から身体を回転させて鉄棒の上にお腹を持ってくるまでの局面である。
図 5 から図 7 に逆上がりの前半部分の練習方法の指導例を示した。
図5、図6は逆上がりの前半部分ができない場合に良く行われる指導で、台を使ってそこに片足を置き。
反対足を大きく振り上げることのよって、その勢いでお腹を鉄棒の上に持って来させる指導である。ま









































そこで、勢いに頼らない指導法を考えてみると図 9 や図 10 の指導法が考えられる。図 9 は懸垂体勢で




逆上がりの A 点から C 点までの局面で肘関節を直角（90 度）以上に伸ばさずに、肘を支点に振り子運
動（回転運動）する感覚を養うことの重要性が示唆された。
                  図 9　懸垂体勢で脇を締める練習 4）　　　   　  図 10　足抜き回り 4）
                                図 11　ダンゴムシ　                      図 12　足を高く上げたダンゴムシ
逆上がりの後半部分の指導法としては、ふとんほしからつばめに起き上がる練習が考えられる。この


































       図 15　逆上がりの後半部分の練習の一例 2）　               図 16　逆上がりの後半部分の練習の一例 8）
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